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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE - MMA
Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu MMA (Mixed Martial Arts - mieszane sztuki walki) organizowane przez
Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających
wcześniejsze doświadczenie w sportach lub sztukach walki, które chcą przygotować się do bezpiecznego,
świadomego i metodycznego prowadzenia zajęć MMA.

Program nie jest kursem uczącym MMA od podstaw. Jego celem jest uporządkowanie, rozwinięcie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do nauczania i łączenia
podstawowych płaszczyzn walki: stójki, zapasów, klinczu, pracy przy siatce oraz parteru.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
• ukończone 18 lat;

• minimum wykształcenie średnie;

• minimum 3 lata udokumentowanego doświadczenia treningowego w MMA lub jednej albo kilku
pokrewnych dyscyplinach, np. kickboxingu, Muay Thai, boksie, zapasach, BJJ, ju-jitsu, judo, karate,
taekwondo lub innych sportach i sztukach walki;

• odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy potwierdzony podczas weryfikacji wstępnej PSBO;

• podstawowa znajomość co najmniej dwóch płaszczyzn walki: stójki oraz klinczu/zapasów/parteru;

• brak przeciwwskazań zdrowotnych do udziału w szkoleniu praktycznym;

• pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie stanowi bezwzględnego warunku
udziału. Kandydat bez historii startowej powinien wykazać się znajomością zasad sparingu,
bezpieczeństwa, podstaw taktyki MMA oraz realnym doświadczeniem treningowym w łączeniu różnych
płaszczyzn walki.

Kandydaci specjalizujący się dotychczas głównie w jednej dyscyplinie mogą zostać dopuszczeni po
indywidualnej weryfikacji. W takim przypadku komisja może wskazać elementy wymagające uzupełnienia
przed przystąpieniem do egzaminu końcowego.

WYMIAR, MIEJSCE I FORMA SZKOLENIA
Łączny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie może odbywać się w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczeństwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program może być realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdów szkoleniowych. Część praktyczna, praktyka
instruktorska i egzaminy wymagają bezpośredniej obecności kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY
1. Podstawy MMA, bezpieczeństwo, przepisy i metodyka - 4 godziny

• charakterystyka MMA jako dyscypliny łączącej różne płaszczyzny walki;

• rola, zadania i odpowiedzialność instruktora;

• podstawowe zasady bezpieczeństwa i profilaktyki urazów;

• struktura jednostki treningowej MMA;

• dobór metod i ćwiczeń do poziomu oraz wieku uczestników;

• podstawowe przepisy i zasady rywalizacji MMA;

• organizacja pracy w parach, na przyrządach i w sparingu;
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• zasady progresji od ćwiczeń izolowanych do łączenia płaszczyzn.

2. Stójka w MMA - 4 godziny
• pozycja walki dostosowana do zagrożenia obaleniem;

• poruszanie się, dystans i praca po kątach;

• podstawowe techniki ręczne i nożne;

• łączenie uderzeń w kombinacje;

• obrony, kontry i reakcje na presję;

• różnice pomiędzy klasyczną stójką kickboxerską/bokserską a stójką MMA;

• metodyka pracy na tarczach i worku.

3. Klincz, zapasy i obalenia - 4 godziny
• podstawowe pozycje w klinczu;

• kontrola głowy, tułowia i kończyn w zakresie sportowym;

• wejścia w nogi i podstawowe obalenia;

• obalenia z klinczu i przy siatce;

• obrona przed obaleniami i odzyskiwanie pozycji;

• łączenie uderzeń z wejściem w obalenie;

• bezpieczna metodyka nauczania elementów zapaśniczych.

4. Praca przy siatce / ścianie - 3 godziny
• pozycjonowanie i kontrola przy siatce;

• docisk, zmiana pozycji i odzyskiwanie przestrzeni;

• podstawowe wejścia w obalenia przy siatce;

• obrona przed obaleniem i powrót do stójki;

• łączenie klinczu, uderzeń i zapasów;

• organizacja bezpiecznych ćwiczeń zadaniowych.

5. Parter, BJJ i kontrola pozycyjna - 4 godziny
• podstawowe pozycje parterowe stosowane w MMA;

• kontrola pozycji i przejścia pomiędzy pozycjami;

• utrzymywanie pozycji dominującej;

• ucieczki z podstawowych pozycji;

• powrót do stójki;

• podstawy pracy gardą w realiach MMA;

• metodyka nauczania parteru osobom początkującym.

6. Techniki kończące i obrona - 3 godziny
• podstawowe dźwignie i duszenia stosowane w sportowym MMA;

• zasady bezpieczeństwa i natychmiastowej reakcji na poddanie;

• rozpoznawanie pozycji umożliwiających technikę kończącą;

• podstawowe obrony przed najczęściej spotykanymi technikami kończącymi;

• dobór technik do poziomu zaawansowania uczestników;

• bezpieczne prowadzenie ćwiczeń technicznych i zadaniowych.
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7. Ground and pound i łączenie płaszczyzn - 3 godziny
• zasady bezpiecznej pracy z uderzeniami w parterze podczas treningu;

• pozycje umożliwiające kontrolowaną pracę uderzaną;

• łączenie kontroli pozycyjnej z uderzeniami;

• przejścia stójka-klincz-obalenie-parter;

• reakcja na próbę wstawania przeciwnika;

• ćwiczenia łączące różne fazy walki.

8. Sparing, walki zadaniowe i taktyka MMA - 2 godziny
• sparing techniczny, zadaniowy i zintegrowany;

• walki zadaniowe w stójce, zapasach i parterze;

• dobór partnerów oraz kontrola intensywności;

• budowanie prostego planu taktycznego;

• analiza mocnych i słabych stron zawodnika i przeciwnika;

• bezpieczeństwo i przerwanie sparingu w sytuacji zagrożenia.

9. Przygotowanie motoryczne zawodnika MMA - 2 godziny
• rozwój siły, mocy, szybkości, wytrzymałości i koordynacji;

• specyfika przygotowania motorycznego do sportu wielopłaszczyznowego;

• dobór obciążeń do poziomu i etapu szkolenia;

• profilaktyka przeciążeń i podstawy regeneracji;

• łączenie przygotowania technicznego i motorycznego.

10. Metodyka i praktyka instruktorska - 3 godziny
• samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;

• demonstracja i objaśnianie technik z różnych płaszczyzn;

• prowadzenie progresji od ćwiczenia izolowanego do łączenia płaszczyzn;

• organizacja pracy w parach i małych grupach;

• korygowanie błędów i udzielanie informacji zwrotnej;

• kontrola intensywności oraz bezpieczeństwa;

• prowadzenie przez kandydata fragmentu zajęć pod nadzorem prowadzącego.

11. Egzaminy końcowe - 2 godziny
• egzamin teoretyczny;

• egzamin techniczno-praktyczny;

• egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Obejmuje zagadnienia z zakresu metodyki prowadzenia zajęć, bezpieczeństwa, podstaw anatomii i
fizjologii wysiłku, przepisów MMA, przygotowania motorycznego, organizacji sparingu, planowania
jednostki treningowej oraz zasad łączenia różnych płaszczyzn walki.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy z zakresu stójki, klinczu, obaleń, obron przed obaleniami, pracy
przy siatce, parteru, technik kończących oraz przejść pomiędzy płaszczyznami. Oceniane są poprawność
techniczna, kontrola, bezpieczeństwo partnera, płynność, rozumienie celu techniki i umiejętność jej
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czytelnej demonstracji.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia jasność instrukcji, demonstrację, dobór progresji, organizację grupy, korygowanie błędów,
kontrolę intensywności, bezpieczeństwo oraz umiejętność logicznego łączenia elementów stójki, klinczu i
parteru.

ZASADY CERTYFIKACJI
Samo uczestnictwo w szkoleniu nie jest równoznaczne z uzyskaniem dokumentów instruktorskich.

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane są wyłącznie osobom spełniającym wymagania dla
kandydata, które pozytywnie zaliczą egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W
przypadku niezaliczenia wybranego elementu komisja może wskazać zakres wymagający uzupełnienia
oraz warunki ponownej weryfikacji.

WAŻNE - INTERDYSCYPLINARNY CHARAKTER MMA
MMA wymaga kompetencji w więcej niż jednej płaszczyźnie walki. Kandydat posiadający bardzo wysoki
poziom wyłącznie w jednej specjalizacji nie powinien automatycznie otrzymywać dokumentów instruktora
MMA. Komisja PSBO ocenia zdolność do bezpiecznego nauczania i łączenia co najmniej podstawowych
elementów stójki, klinczu, zapasów oraz parteru. W razie stwierdzenia braków kandydat może zostać
zobowiązany do uzupełnienia wskazanego zakresu przed końcową certyfikacją.

WAŻNE - ZAKRES DOKUMENTÓW PSBO
Szkolenie i dokumenty wydawane przez PSBO stanowią potwierdzenie ukończenia programu i pozytywnej
weryfikacji w ramach struktur PSBO. Nie są licencją Polskiego Związku Ju-Jitsu (PZJJ) ani innej niezależnej
federacji i nie zastępują odrębnych wymagań licencyjnych obowiązujących w tych organizacjach.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena

Cena standardowa 1 500 zł

Kluby Partnerskie PSBO 450 zł

Preferencyjna cena przysługuje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczeństwa
Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.

DLA KOGO?
• zawodników i praktyków MMA;

• zawodników oraz instruktorów kickboxingu, Muay Thai, boksu, zapasów, BJJ, ju-jitsu, judo i innych
pokrewnych dyscyplin po pozytywnej weryfikacji;

• osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej w MMA;

• instruktorów sportów walki chcących rozszerzyć kompetencje o trening wielopłaszczyznowy;

• osób planujących prowadzenie sekcji MMA;

• członków Klubów Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora MMA,
który potrafi bezpiecznie nauczać technik z różnych płaszczyzn, właściwie je ze sobą łączyć, prowadzić
pracę zadaniową i sparing, planować jednostki treningowe oraz wspierać rozwój zawodnika w
nowoczesnym, kompleksowym systemie szkolenia.



